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Forord. 


I det  jeg  overgiver  dette  Foredrag  i Almenhedens  Hænder, 
maa  jeg  bemærke,  at  det  kun  kan  give  en  kortfattet  Oversigt 
over  Grundtankerne  i den  Lingske  Gymnastik. 

For  den,  som  ved  Siden  af  et  praktisk  Studium  af  dette 
Æmne  vil  skaffe  sig  Fjendskab  til  dets  Literatur,  skal  jeg  med- 
dele, at  man  blandt  Gymnastikens  nye  boglige  Arbejder  med 
største  Fordel  kan  studere  Værker  af  P.  H.  Ling,  Hjalmar  Ling, 
R r a n t i n g , G e o r g i i , N y b 1 æ u s , H a r t e 1 i u s , Torngren, 
Bjørnstad  (norsk),  Rothstein  (tysk)  m.  fl.  Tillige  findes  i 
Sverige  et  Tidsskrift  for  Gymnastik,  som  i flere  Aar  med  Opmærk- 
somhed har  fulgt  med  paa  dette  Omraade.  Maaske  kunne  vi  ogsaa 
henvise  til  gunstig  Omtale  af  hjemlige  og  udenlandske  medicinske 
Autoriteter,  saasom  Holmgren,  Cl  aso  n,  C.  C.  Rock,  Rusch, 
E ulen  bur  g,  Braune  og  mange  andre. 

Om  dette  lille  Arbejde  kunde  bidrage  til  flittigt  Studium  af 
og  Interesse  for  Gymnastik  til  den  opvoxende  Ungdoms  Nytte, 
da  havde  det  opfyldt  sin  Bestemmelse. 

Lund,  den  19de  April  1887. 


Forf. 


Højstærede  Forsamling! 

Der  turde  vel  findes  adskillige  blandt  Dem,  der  have  læst 
den  berømte  Ægyptolog  og  Digter  Georg  Ebers  Roman:  »En 
ægyptisk  Kongedatter.«  Enhver,  der  har  læst  denne  Bog,  er- 
indrer uden  Tvivl  den  Scene,  da  et  Selskab,  bestaaende  af 
Repræsentanter  fra  alle  Oldtidens  Kulturlande,  er  samlet  til 
Gjæstebud  hos  Grækerinden  Rhodopis  i hendes  Hjem  ved  Nilens 
Bredder.  Dér  optræder  en  Athenienser,  som  — nylig  kommen 
fra  de  olympiske  Lege  — fortæller  en  i Ægypten  .bosiddende 
spartansk  Kriger,  at  hans  Sønner  have  sejret  i de  berømte 
Væddekampe,  men  at  den  ene  af  dem  har  sat  sit  Liv  til  der- 
ved. Da  Faderens  Taarer  nu  strømme  over,  modtager  han 
den  hjærteligste  Beklagelse  af  en  rejsende  Israelit,  der  med 
Sorg  mindes  den  haabefulde  Søn , som  han  under  Landflygtig- 
heden maatte  jorde  ved  Babylons  Floder.  Men  nu  forklarer 
Spartaneren  til  Jødens  store  Forundring,  at  han  græd  af  Glæde, 
ikke  af  Sorg,  og  at  han  gjærne  skulde  ofre  ogsaa  sin  anden 
. Søn,  om  han  havde  fundet  en  lige  saa  ærefuld  Død. 

I denne  Skildring  fra  Oldtidens  Verden  møde  vi  forskjellige 
Livsanskuelser  hos  de  forskjellige  Folks  Repræsentanter.  Hos 
Jøden  den  stærkt  udviklede  Kjærlighed  til  Familien,  til  Slægten, 
som  bar  Forjættelsens  Haab  gjennem  Tiderne;  hos  Grækeren 
Kjærligheden  til  Ære  og  Ry,  som  skulde  berette  de  kommende 
Slægter  det  fejrede  Navn,  der  var  vundet  med  Livet  i Kamp- 
legene. 

Dersom  vi,  det  nittende  Aarhundredes  Mennesker,  vilde 
sammenligne  vor  Opfattelse  af  Legemsøvelser  og  Kampleges 
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Betydning  med  de  her  angivne  Synsmaader,  saa  tror  jeg,  at  vi 
alle  som  én  vilde  stille  os  paa  Israelitens  Standpunkt  imod 
Grækeren.  Det  ligger  ikke  for  vor  Natur  at  ville  ofre  vore 
Borns  Liv , eller  blot  sætte  deres  Helbred  paa  Spil  i Lege  og 
Øvelser,  vi  ville  ikke,  at  nogen  skal  falde  i Legens  Tummel, 
om  han  end  vandt  nok  saa  stor  en  Hæder  for  sin  Daad  og- 
blev  besungen  i homeriske  Vers.  Livet  ville  vi^  beholde  for 
kun  at  ofre  det  for  Fædrelandets  Sag  eller  i Humanitetens 
Tjeneste. 

Men  have  vi  klaret  os  dette  sidste,  da  ville  vi  fra  dette 
Udgangspunkt  snart  naa  til  den  Slutning,  at  for  at  fyldestgjøre 
Livets  Krav  paa  alle  Omraader , maa  vi  ogsaa  være  udrustede 
tor  dem  alle.  Det  nytter  ikke  at  ville  stille  sig  i deres  Rækker, 
som  skulle  optage  Kampen  for  Tilværelsen  og  Kampen  for 
Fremskridtet  uden  at  have  Midler  og  Vaaben  til  denne  Kamp. 
Man  har  nu  i Aarhundreders  Løb  gjort  sig  al  mulig  Umage 
for  at  udvikle  Aandens  Evner,  for  at  dygtiggjøre  dem  til 
deres  Opgaver ; men  det  er  os  lige  saa  nødvendigt  at  udvikle 
Legemets  Kraft,  dets  Brugelighed  og  Harmoni,  uden  hvilket 
selv  den  lærdeste  og  skarpsindigste  Mand  let  bliver  staaende 
paa  Invalidens  begrænsede  Standpunkt. 

Mennesket  har  ikke  faaet  Bevægelsesevnen  tor  intet. 
Gjennem  hele  Livet  spille  Bevægelserne  en  overordenlig  stor 
Rolle  i Menneskets  Udvikling,  ja  Barnets  første  Leveaar  optages 
endog  for  største  Delen  af  P'orsøg  paa  og  Øvelse  i at  bevæge 
sig.  Men  har  man  nu  en  Gang  denne  Evne,  gjælder  det  om 
at  bevare  og  udvikle  den.  For  alle  animale  Organer  gjælder 
den  Lov,  at  et  Organ  maa  bruges  og  det  paa  rette  Maade  tor 
ikke  at  visne  eller  sygne  hen.  Det  levende  Legeme  opslides 
ikke  som  den  døde  Maskine  ved  Arbejdet;  tværtimod:  det 
ødelægges  snarere  af  U vi rksom hed , men  tiltager  og  opret- 
holdes gjennem  Arbejdet.  Det  er  kun  O ver  a nstrængeisen. 
der  øver  skadelig  Indvirkning  paa  det.  Men  gjælder  nu  denne 
Lov  for  alle  de  Funktioner,  som  Fordøjelse,  Aandedræt  og 
Hjærteslag,  der  kun  i meget  ringe  Grad  staa  under  Viljens 
Indflydelse  , saa  gjælder  den  i endnu  højere  Grad  om  Muskel- 
systemet, Redskabet  for  vore  Bevægelser  og  Midlet  for  vor 
Samvirken  med  Omverdenen.  Man  kan  ganske  vist  indvende, 
at  ethvert  sundt  Menneske  bruger  sine  Muskler  dels  i det 
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almindelige  Hverdagslivs  Tjeneste , dels  — og  det  i endnu 
højere  Grad  — under  Udøvelsen  af  sin  særlige  daglige  Livs- 
gjerning.  Men  den  Brug,  som  her  gjøres  af  Muskelsystemet, 
er  ofte  utilstrækkelig,  ofte  for  stærk,  og  for  det  meste  meget 
ensidie.  Vel  kan  det  hænde,  at  Beduinen  i Ørkenen,  Indianeren 
paa  Græssteppen  og  Pelsjægeren  i Urskoven  ikke  har  nogen 
yderligere  Legemsøvelse  behov  end  den,  deres  Livsgjerning 
skaffer  dem;  men  Kulturens  Arbejdsfordeling  har  medført 
Arbejdets  Ensidighed*). 

I det  moderne  Samfund  kan  man  næsten  sige,  at  enhver, 
der  arbejder,  bestandig  bærer  sit  Skilt  paa  sig;  hans  Legeme 
dannes  og  misdannes  efter  Bevægelsernes  ensformige  Gang. :"  ) 
Vistnok  har  den  Anskuelse  efterhaanden  fæstnet  sig  i den  al- 
mindelige Bevidsthed,  at  de  Mennesker,  som  have  stillesiddende 
Arbejde,  maa  have  Motion,  men  med  denne  Motion  forstaar 
man  i Almindelighed  kun  en  kortere  Spaseretur  i Byens  Anlæg 
eller  Gader,  og  enhver,  der  tænker  fornuftig  over  vore  Gaders 
flanerende  Staffagefigurer,  vil  indse,  at  den  Bevægelse,  som  de 
faa,  umulig  kan  være  tilstrækkelig.  Kun  Benene  udføre,  her  en 
Del  langsomme  Pendulsvingninger,  Armene  ere  derimod  uvirk- 
somme, Holdningen  bestemmes  af  Konveniensens  Regler,  ikke 
af  Helbredens  Krav,  Klædedragten  er  ofte  ubekvem  og  usund. 
Brystets  Arbejde  understøttes  ikke,  men  modvirkes  snarere. 
Følgerne  af  at  leve  paa  en  saadan  Maade  vise  sig  i Misdannelse 
af  Brystkassen  og  Hjærtet.  i Blegsot,  Kvindernes  hyppige  Under- 
livslidelser m.  m. 

Det  bliver  derfor  nødvendigt  for  os  at  søge  et  andet  Middel, 
hvorved  vi  kunne  opretholde  Organismens  Kraft  og  Dygtighed, 


*)  Selv  om  der  til  Trods  herfor  kan  forekomme  en  høj  Levealder  og  stor 
Udholdenhed  hos  en  og  anden,  beviser  dette  intet  mod  den  almindelige 
Regel,  og  hvor  hyppig  ser  man  ikke  et  Liv  opfyldt  af  Lidelser  og 
legemligt  Besvær,  som  kunde  være  undgaaet,  dersom  man  havde  røgtet 
sit  Legeme  med  mere  Iver  og  Forstand. 

**;  erindre  som  en  Lndtagelse  om  den  bekjendte  Anekdote  om  Napoleon, 
som  ved  at  se  Goethe  med  Beundring  udbrød:  » Voila  un  komme l « 

Kejseren  havde  formodentlig  ventet  at  faa  en  pedantisk  Lærd  eller  en 
opblæst  Literat  at  se  og  ikke  en  ædel  og  fuldendt  Menneskeskikkelse, 
'iilnen  conservé «,  som  han  udtrykte  sig,  — gjennem  Legemsøvelser  fra 
Lngdommens  Dage. 
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og  et  saadant  synes  mig  at  maatte  findes  i en  rationel  Gymna- 
stik. Vi  ville  ikke  overse  og  skulle  siden  komme  til  den  Ind- 
flydelse paa  Legemets  Udvikling,  som  kan  vindes  gjennem 
Idræt  og  Sport  som  f.  Ex.  Svømning,  Skøjteløb,  Roning, 
Ridning  m.  m. ; men  ingen  af  alle  disse  Øvelser  kan  have  den 
Universalitet,  den  Evne  til  at  lempe  sig  efter  Kjøn,  Alder  og 
Kræfter , den  Prisbillighed  som  Gymnastiken.  Det  fortjener 
desuden  at  erindres,  at  Sporten , særlig  paa  Grund  af  den 
Kappestrid,  som  dermed  er  forbunden,  kan  foranledige  Ensidig- 
hed og  som  Følge  deraf  Overanstrængelse.*) 

Gymnastiken  har  fremfor  alle  andre  Former  af  Bevægelse 
en  korrigerende  Evne,  d.  v.  s.  den  kan  rette  de  Fejl  og 
udjævne  de  Misdannelser  og  Sygeligheder,  som  ere  fremkomne 
ved  Arv,  gjennemHLIVsgJerningen  eller  ved  andre  ensidige 
Virksomheder.  Gymnastiken  nødes  bestandig  til  i Overens- 
stemmelse med  fysiologiske  Love  at  finde  Korrektiver  mod  de 
Udviklingsfejl,  som  Kulturen  medfører,  og  som  egentlig  bestaa 
i partiel  Uvirksomhed  og  deraf  følgende  Hensygnen  eller  — 
modsat  — i ensidig  Overudvikling  og  Overanstrængelse  af  visse 
Organer  eller  Organdele. 

Den  Rolle,  Gymnastiken  spiller  i det  almindelige  Kultur- 
liv, har  stor  Lighed  med  Hygiejnen.  Begge  disse  Fag  have 
til  Opgave  at  forebygge  Sygdomme,  at  hindre  dem  i at 
udvikle  sig. 


Gymnastiken  kan  inddeles  i følgende  fire  Grene : 

I.  Den  pædagogiske  Gymnastik,  Opdragelses-, 
Udviklings-  eller  Sundhedsgymnastiken  (alt  efter  den  Alder, 
som  den  kommer  til  gode). 

II.  Militærgymnastiken:  Vaaben-  og  Kampøvelser. 


*)  Den  bekjendte  engelske  Læge  Richard  son  gjør  i sine  Arbejder  op- 
mærksom paa  de  Legemsfejl,  der  synes  at  være  uundgaaelige  for  »pro- 
fessional sportsmen«:  og  Dyrkerne  af  »athletic  sports.«  Han  mener,  at 
de  ved  35  Aars  Alderen  med  10  Aars  Virksomhed  ere  ødelagte  for 
Livstid.  Kirurgen  Liston  døde  af  en  Pulsaareknude,  som  han  havde 
paadraget  sig  ved  Kaproning. 
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III.  Me dikal-  eller  Sy  gegy  mnastiken , der  gjennem 
aktive  og  passive  Bevægelser  søger  at  gjenoprette  den  ned- 
brudte Helbred. 

IV.  Den  æsthetiske  Gymnastik,  eller  den  Art  af 
Gymnastik,  hvor  Mennesket  gjennem  Legemsstillinger  søger  at 
give  de  forskjellige  sjælelige  Tilstande  Udtryk. 

Overfor  denne  Tilhørerkreds  har  jo  en  Behandling  af  den 
pædagogiske  Gymnastik  den  største  Interesse,  og  det  bliver 
derfor  alene  den,  som  skal  beskæftige  os  her.  De  vil  kunne 
indse,  at  hvad  der  i det  foregaaende  er  sagt  om  Gymnastikens 
Formaal  og  Opgave,  egentlig  sigter  paa  den  pædagogiske  Gym- 
nastik, fra  hvilken  alle  de  tre  andre  Grene  udlede  deres  Oprin- 
delse. Ligesaa  maa  det  bemærkes,  at  fra  Statens  Synspunkt 
indtager  den  pædagogiske  Gymnastik,  som  søger  at  udvikle  og 
bevare  Helbred  og  Kræfter  hos  den  opvoxende  Slægt,  den 
ypperste  Plads.  Selvfølgelig  finde  den  pædagogiske  Gym- 
nastiks Love  Anvendelse  paa  alle  sunde  Mennesker,  af  hvad 
Alder  og  Kjøn  de  saa  end  ere,  men  den  fornemste  og  vigtigste 
Anvendelse  faa  de  dog  under  Ungdommens  Udvikling,  og 
det  er  indlysende,  at  Staten,  der  saa  nøje  vaager  over  den 
intellektuelle  Uddannelse,  ogsaa  maa  se  det  som  sin  Pligt  at 
vaage  over  Legemets  tilbørlige  Opdragelse.  Derfor  bør  Gym- 
nastik være  obligatorisk  for  begge  Kjøn.  — I Porbigaaende 
maa  det  her  nævnes,  at  Sygegymnastiken,  skjønt  den  er  en 
Datter  af  den  pædagogiske,  har  virket  fordelagtig  tilbage  paa 
denne,  særlig  ved  at  udvide  vort  Kjendskab  til  Bevægelsernes 
Virkninger. 

Den  pædagogiske  Gymnastiks,  Sundhedsgymnastikens, 
Opgave  bliver  saaledes: 

i)  at  tilvejebringe  Sundhed,  2)  at  bevare  Sundheden  eller 
med  andre  Ord  at  udvikle  Legemet  harmonisk  til  Sundhed, 
saa  langt  dets  Anlæg  tillade  det,  og  fremdeles  at  vedligeholde 
og  bevare  de  indvundne  Resultater.  Gymnastiken  bruger 
som  Middel  hertil  Bevægelser,  og  disse  ere  saaledes  ude- 
lukkende Midler,  ikke  Formaal. 

Endskjønt  det  er  blevet  hævdet  af  en  og  anden  The- 
oretiker  ved  Skrivebordet,  kunne  og  bør  dog  ikke  alle  aktive, 
frivillige  Bevægelser  benyttes  i Gymnastiken,  Denne  skal 
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ikke  tilstræbe  det,  som  man  med  et  svensk  Kunstord  har  kaldt 
„allmojlighet“.  Man  maa  — for  at  bruge  et  Billede,  som 
Ling  selv  har  benyttet  — „ej  ata  allt,  hvad  man  kan  svålja.u 
Det  vilde  ikke  gavne  Sundheden  det  mindste,  om  en  Mand  af 
Videbegj ærlighed  foretog  sig  at  forskrive  fra  alle  Verdens 
Kanter  alt,  hvad  der  kan  passere  Struben.  Det  bliver  saaledes 
nødvendigt  at  foretage  en  Udrensning,  det  vil  sige,  at  bort- 
kaste en  stor  Del  Bevægelser. 

Først  og  fremmest  maa  alle  de  Bevægelser  bortkastes, 
som  ere  afgjort  skadelige  Hertil  regnes  i Regelen  de  Bevæ- 
gelser, der  s a m m enklemme  Brystet.  (Til  Oplysning  vistes 
her  en  Trapezøvelse,  bekjendt  fra  Cirkusgymnastiken  og  udført 
med  blottet  Bryst,  for  at  Virkningerne  paa  Brystkassen  kunde  ses). 

Undersøger  man  de  Fænomener,  der  vise  sig  ved  denne 
Øvelse,  vil  man  finde,  at  Brystet  derved  sammenklemmes  meget 
stærkt,  Aandedrætsevnen  formindskes  overordentlig-,  og  hele 
Brysthulheden  befinder  sig  under  et  betydelig  forøget  Tryk. 
Herved  hindres  Blodet  i at  strømme  fra  Legemets  øvre  og 
nedre  Dele  tilbage  til  Brystkassen,  og  dette  forøgede  Tryk  har 
ikke  sjælden  ført  til  Sprængning  af  Hovedets  Blodkar.  Man 
indvende  ikke  herimod,  at  saadanne  Bevægelser  kunne  foretages 
ustraffet  — Undtagelser  findes  overalt  — , ikke  engang  Cirkus- 
gymnastens,  Akrobatens  Exempel  kan  jeg  anerkjende  som 
bevisende.  Jeg  kan  efter  en  ret  betydelig  Erfaring  og  mange 
Undersøgelser  erklære,  at  de  fleste  Cirkusgymnasters  Legemer 
ere  alt  andet  end  normale.  V ed  Gasblussenes  Lys,  i Trikot- 
dragt, med  Udstafferinger,  Paketter  og  Frynser  kunne  de  vel 
nok  passere  for  Dejligheder,  men  ved  Dagslyset  den  næste 
Morgen  vise  de  sig  ofte  skjæve,  abnormt  og  ensidig  udviklede. 
Jeg  kan  tilføje  den  Kjendsgjerning,  at  de  fleste  Akrobater  i 
Tyskland  til  deres  egen  store  Tilfredshed  fritages  for  Værne- 
pligt som  ubrugbare,  ligesom  jeg  ogsaa  kan  meddele  den  Iagt- 
tagelse, at  de  paafaldende  ofte  i deres  uflge  Aar  bukke  under 
sorrf  Ofre 'for  Lungesvindsot :::). 


'*)  En  russisk  Læge  Diako w sky  meddeler,  at  han  i Løbet  af  flere' Aar 
har  undersøgt  Kunstberiderne  i Letersborgs  berømte  Cirkus,  og  at  han 
uden  Undtagelee  har  fundet  dem  alle  bebyrdede  med  en  eller  anden 
Lidelse  i Hjærte  eller  Lunger. 


1 1 

Den  Lingske  Gymnastik  udskyder  og  forkaster  en  stor 
Mængde  Bevægelser  som  unyttige  og  overflødige  o : som 
vel  ikke  direkte  skadelige,  men  uden  gymnastisk  Betydning. 
(„Allm6jligheten“  er  paa  det  bestemteste  i Strid  med  det 
Lingske  System.)  Dertil  høre  f.  Ex.  Tungebevægelser  paa 
Kommando,  Øvelser,  hvor  man  hænger  paa  Nakken  eller  i 
Tænderne.  Bevægelser  med  Armene  korslagte  over  Bryst  eller 
Ryg,  Bevægelser  med  Støtte  paa  Albuerne  eller  Issen,  Hæng- 
ning i Albueled  eller  Axelhuler  m.  m.  Naar  man  tager  Na- 
turen til  Læremester,  undgaar  man  bedst  det  unødvendige 
ligesom  ogsaa  det  smagløse.  „Fornuften,  Naturen  og  Skjøn- 
hedslovene  gj øre  ofte  Udslaget  i Valget  af  Bevægelserne1 ' (Ling). 

Man  er  saaledes  nødsaget  til  at  gjøre  et  Udvalg,  og  ved 
dette  maa  da  medtages: 

i)  De  for  Legemets  væsentlige  Behov  nødvendige 
Bevægelser 

og  2)  andre  Øvelser  i Forhold  til  deres  Nytte  og  til, 
hvad  Tid  og  Lejlighed  tillader  at  tage  med.  Hensynet  til 
Lærerkræfter,  Plads,  Redskaber  m.  m.  maa  her  faa  en  væsentlig 
Indflydelse  paa  Øvelsernes  Omfang  og  Art. 

Alt  hvad  man  har  beholdt,  har  man  desuden  søgt  at 

gjøre  saa simpelt  som  muligt  for  at  gjøre  det  lettere  at  lære 

samt  for  at  rense  det  fra  alle  unødvendige  Kunstlerier. 

Intetsteds  finder  man  Øvelsesforraadet  saa  klart  og  kon- 
sekvent bestemt  fra  det  her  angivne  Synspunkt  som  i det 
Lingske  Gymnastiksystem.  Dette  System  har  med  et  særdeles 
udstrakt  Kjendskab  til  baade  P'ortids  og  Nutids  Bevægelses- 
former fra  alle  Lande  og  af  alle  Slags  foretaget  et  kritisk 
Udvalg,  der  kun  beholder,  hvad  der  svarer  til  de  Fordringer, 
vi  stille  til  Gymnastiken,  navnlig  at  den  skal  skabe  og  bevare 
Helbred.  I Beskrivelserne  af  fremmede  Landes  gymnastiske 
Øvelser  faar  man  Lejlighed  til  at  se  baade  skadelige  og  unyt- 
tige Bevægelser  i Tusendvis. 

Det  Lingske  Systems  Øvelser  have  det  Særpræg,  at  de 
fortrinsvis  gaa  ud  paa  at  udvikle  Brystkassen.  At  alt  skal 
kunne  udføres  med  „fuldt  og  frit  A åndedræt1',  er  blevet 
et  aT"clet  Lipgske  Systems  bevingede  Ord. 

Gymnastiken  bestaar  jo,  som  vi  hørte,  af  Bevægelser,  og 
disse  udføres  ved  Hjælp  af  Muskler.  De  eneste  Dele  af  Lege- 
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met,  som  direkte  eller  gjennem  Senerne  paavirkes  af  Musklerne, 
ere  Knoklerne  med  deres  Led  og  Ledføjninger ; men  de  saa 
vel  som  Musklerne  ere  — hvad  senere  skal  blive  paavist  kun 
Midler,  hvorigjennem  der  virkes  paa  de  i hele  det  vedkom- 
mende Organ  beliggende  Nerver,  Kar  m.  m.;  thi  Bevægel- 
serne øves  ikke  al  Hensyn  til  dem  selv,  men  udeluk- 
kende for  at  virke  paa  Nervelivet,  Aandedrættet,  Blodomløbet, 
Fordøjelses-  og  Udsondringsorganerne.  Brugen  af  en  Muskel 
eller  Muskelgruppe  frenflfalder  en  større  Livlighed  i Blodtil- 
strømningen og  Blodafiøbet  og  derved  en  forøget  Ernæring  af 
vedkommende  Organ  eller  Organdel.  Blodet  tager  en  Mængde 
forbrugte  Stoffer  med  sig  fra  alle  Legemets  Væv,  fører  dem 
bort  til  de  store  Centralarnesteder  for  Fornyelse  eller  Udson- 
dring — Lunger,  Hud  og  Nyrer  — , vender  derefter  renset  og  for- 
frisket  tilbage  til  den  endnu  arbejdende  Muskel  og  bidrager  nu 
til  at  underholde,  styrke  og  udvikle  denne.  Hos  det  sunde  i 
naturlig  Frihed  levende  Menneske  forløbe  disse  Processer  under 
Hverdagslivets  Beskæftigelser  saa  nogenlunde  regelmæssig ; men 
hos  Kulturens  Ofre  bliver  Blodomløb  og  Stofskifte  forstyrret, 
hindret  og  formindsket,  og  derfor  kræves  det  i saa  meget 
højere  Grad  for  deres  Vedkommende,  at  Gymnastiken  maa 
sætte  den  hemmede  Blodstrøm  i Bevægelse,  at  den  kan  befri 
de  overlæssede  Organer  og  rigeligere  gjennemstrømme  de 
blodfattigere,  for  at  Ligevægt  og  Sundhed  kan  komme  til  at 
herske  i hele  Organismen. 

Tænkeren  og  Forskeren  er  under  sit  Arbejde  let  udsat 
for  at  faa  Blodet  til  Overmaal  samlet  i Hjærnen.  En  Række 
dybe  Aandedræt,  nogle  kraftige,  afledende  Arm-  og  Benbevæ- 
gelser regulere  dette  Tryk  og  bevirke  en  jævnere  Fordeling. 
Embeds-  og  Forretningsmanden,  som  lænket  ved  sin  Pult  og  i 
foroverbøjet  Stilling  sammenpresser  en  Del  af  sin  Blodmasse  i 
Underlivets  Organer,  bereder  sig  derved  en  Mænge  Lidelser  — 
jeg  erindrer  blot  antydningsvis  om  Tyskernes  spøgefulde  Be- 
tegnelse „ein  Statshæmorrhoidarius“  — men  ved  den  oprejste 
Stilling  og  en  Del  simple  gymnastiske  Forholdsregler  kan  han 
for  en  Tid  hemme  denne  Uregelmæssighed.  Ved  forstandig 
Anvendelse  har  Gymnastiken  det  saaledes  i sin  Magt  at  fordele 
Blodet  i hele  Organismen. 

Paa  denne  Maade  hæves  mange  Anlæg  til  Sygdom,  og 
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Sundhed  og  Styrke  bevares.  I samme  Grad  som  den  arbej- 
dende Muskel  drager  Blod  til  sig.  i samme  Grad  forøger  den 
ogsaa  Blodmængden  i de  Dele  af  Legemet,  som  ligge  dens 
Virksomhed  nærmest:  Knokler,  Ledføjninger  og  Ligamenter. 
Den  praktiske  Erfaring  kjender  ikke  noget  kraftigt  Muskelsystem 
paa  en  spinkel  Benstamme.  Nej ! Lemmernes  forskjellige  Dele 
følges  ad  i Udvikling,  og  der,  hvor  Muskelsystemet  i Armen 
formaar  at  løfte  en  stor  Smeddehammer,  der  brækkes  Armknok- 
lerne ikke  af  dens  Vægt.  Dette  hidrører  fra,  at  Blodet,  der 
strømmer  rigeligere  gjennem  det  arbejdende  Lem,  afsætter 
Stoffer  i større  Mængde  i samme  Lems  Skeletdele.  En  Følge 
af  dette  Forhold  viser  sig  deri,  at  hos  ethvert  Menneske,  der 
bruger  den  højre  Haand  mest,  vejer  den  højre  Arms  ren- 
præparerede Knokler  mere  end  den  Venstres,  og  omvendt  hos 
kejthaandede.  Men  viser  Gymnastiken  sig  nu  i Stand  til  at 
retlede  Legemets  Blodfordeling  paa  denne  Maade,  saa  er  det 
ogsaa  med  det  samme  klart,  at  den  maa  have  en  vigtig  Ind- 
virkning paa  de  indre  Organer,  som  fortrinsvis  ere  blodførende. 
Disse  OrganerTHMmgerne  og  Hjærtet,  kunne  dels  gjennem 
dybe  Ind-  og  Udaandingsbevægelser  faa  deres  Blodmængde  sat 
bedre  i Omløb,  dels  kan  den  endog  partielt  bortledes  til  en 
eller  anden  fjærnere  Legemsdel  og  den  øvrige  Del  bedre  be- 
herskes endogsaa  af  en  svagere  Hjærtekraft.  Ganske  vist  kom- 
mer det  afledede  Blod  tilbage  til  Hjærtet;  men  da  er  det  gjen- 
nem Muskelarbejdet  blevet  rigere  paa  Kulsyre  og  andre  Ud- 
sondringsstoffer. Disse  bevirke  en  Irritation  i den  forlængede 
Ålarv,  fra  hvilken  der  udgaar  en  Impuls  til  Lungerne  om  at 
udføre  dybere  Respirationer;  Blodet  forfriskes,  det  strømmer 
raskere  gjennem  Hjærtet  og  giver  det  nyt  Stof  til  at  forøge  sit 
Rumfang  og  sin  Kraft.  Maa  det  være  mig  tilladt  at  anføre 
et  Exempel  fra  et  helt  andet  Omraade.  Man  har  mangfoldige 
Gange  gjort  den  Iagttagelse,  at  Hjærtet  hos  den  hurtigste  og 
ypperligste  Hesterace.  hos  den  engelske  Fuldblodshest,  vejer 
henimod  6 Kilogram,  medens  Hjærtet  hos  andre,  mindre  ædle 
Racer  kun  sjælden  opnaar  en  Vægt  af  4 — 5 Kilogram,  Som 
hølge  heraf  er  Fuldblodshestens  Hjærte  indrettet  paa  en  uden 
Sammenligning  langt  kraftigere  Blodcirkulation  og  er  saaledes 
ogsaa  i Stand  til  at  holde  Aandedrætsorganerne  bedre  i 
Virksomhed.  Hvorledes  er  Fuldblodshesten  nu  bleven  saaledes? 
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Jo!  ene  og  alene  derved,  at  den  under  Træneringen  har  gjen- 
nemgaaet  et  forholdsvis  rationelt  Gymnastikkursus,  der  har 
drevet  dens  Evner  langt  op  over,  hvad  uøvede  og  uprøvede 
Heste  kunne  præstere.  Jeg  skal  nu  villig  indrømme,  at  denne 
Trænering  af  Væddeløbere  — selv  fra  et  Hestesynspunkt  be- 
tragtet — drives  meget  for  vidt,  i det  mange  at  Dyrene  bukke 
under  for  disse  haarde  Prøver.  Men-  jeg  anfører  alene  dette 
Faktum  som  et  Bevis  paa,  hvad  der  kan  opnaas  ved  Gymnastik, 
og  jeg  tilføjer  med  det  samme,  at  de  saaledes  indvundne  Egen- 
skaber vise  Tilbøjelighed  til  at  gaa  i Arv., 

Fra  Talen  om  Væddeløbsheste  maa  det  maaske  være  mie 

o 

tilladt  at  gjøre  et  Spring  i min  Bevisførelse  — et  Spring, 
sagtens  aldeles  utilladeligt  i de  nærværende  Damers  Øjne,  men 
fuldt  naturligt  i en  Arabers  eller  en  anden  Hesteenthusiasts 
Tankegang  ; jeg  gaar  nemlig  over  til  at  tale  om  den  opvoxende 
kvindelige  Slægt.  Det  er  en  velkjendt  Erfaring,  at  de  værste 
Tilfælde  af  Blegsot  skrive  sig-Jra.  at  Hjærtet  og  Karsystemet  i 
deres  Udvikling  ikke  have  holdt  Skridt  med  Legemets  øvrige 
Udvikling.  En  saadan  Hemming  i dette  vigtige  Organsystems 
Udvikling  vilde  ikke  være  indtruffet,  dersom  man  i Tide  havde 
sørget  systematisk  for  Pigebørnenes  rette  Trænering,  ikke  saa 
voldsomt  selvfølgelig,  at  nogen  vilde  tage  Skade  deraf,  men 
saaledes,  at  alle  droge  Nytte  deraf.  De  gamle  Spartanere,  der 
satte  megen  Pris  paa  deres  Døtre,  navnlig  for  saa  vidt  de  be- 
tragtede dem  som  vordende  Heltemødre.  lode  dem  ogsaa  holde 
Kapløb  ved  Evrotas  Bredder. 

Ogsaa  de  indre  -Ørganei\  Indvoldene,  høste  Gavn  af  Gym- 
nastiken.  V ed  forøget  og  formindsket  Tryk  paa  Underlivet 

sættes  Blodet  i livligere  Fart,  de  store  Kirtelorganer  oplives  i 
deres  Afsondringsfunktioner,  og  Tarmperistaltiken  understøttes, 
hvorfor  Gymnastiken  kan  virke  fordelagtigt  til  at  forøge  Appe- 
titen,  forhøje  Stofskiftets  Livlighed  og  forebygge  Mavelidelser. 

Ogsaa  for  Hjærnen  og  Nerverne  kan  der  vindes  betydelige 
Fordele.  Foruden  ved  den  omtalte  Afledning  af  overflødige  Blod- 
mængder modtage  disse  Centralorganer  ogsaa  en  anden,  mere 
direkte  Udvikling.  Det  er  fra  Fysiologien  bekjendt,  at  Im- 
pulsen til  alle  vilkaarlige  Bevægelser  udgaar  fra  Hjærnen  og 
gjennemløber  Nervetraadene.  Gymnastiken  fremkalder  nu  en 

i V 
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Mængde  saadanne  ordnede  Impulser,  og  jo  oftere  de  virke,  des 
mere  danner  Organismen  sig  til  at  lyde  dem  villig,  des  mere  ind- 
øvede blive  Ledningsbanerne,  og  des  sikrere  ville  de  Bevægelsei , 
som  Viljen  og  Fornuften  beherske,  blive  henholdsvis  fuldbyrdede 
eller  hemmede.  Man  vil  heller  ikke  kunne  nægte,  at  Gymnastiken 
kan  have  stor  Indvirkning  ligefrem  paa  det  sjælelige  Liv.  Den 
sunde  Sjæl  trives  bedst  i et  sundt  Legeme,  og  Gymnastikens  F or- 
dringer paa  Styrke,  Orden  og  Lydighed  gaa  ikke  Lngdommen 
sporløst  forbi.  Gaa  vi  meget  langt  tilbage  i Tiden,  eller  op- 
søge vi  Folk  paa  lavere  Dannelsestrin  end  vort  eget,  ville  vi 
finde,  at  de  heldigere  stillede  Høvdingeslægter,  hvis  Medlemmer 
sysle  med  Krigens  og  Jagtens  Idrætter,  udmærke  sig  ved  en 
virkelig  Legems-  og  Sjælsadel,  medens  Trællen  hverken  retter 
sit  Legeme  eller  løfter  sit  Hovede  eller  sin  Tanke.  Det  maa 

o 

ogsaa  tilføjes,  at  Gymnastiken  har  stor  Betydning  som  Mod- 
arbejder at  Kjønslivets  utidige  Modning,  noget,  man  i vore 
Dage  maa  sætte  saa  meget  desto  større  Pris  paa,  efter  som  dels 
det  ensidige  Tankearbejde,  dels  ogsaa  mange  andre  Samfunds- 
forhold virke  i falsk  Retning  og  derigjennem  volde  mange 
Ulykker  paa  dette  Omraade. 


Saa  langt  kunne  nu  temmelig  mange  være  enige,  selv  om 
de  i øvrigt  ere  forskjelligt  tænkende,  men  naar  det  kommer  til 
Udførelsen,  adskille  Meningerne  om,  hvad  tler  er  bedst  og  be- 
kvemmest. sig  strax.  Det  Lingske  System  har  haft  mange 
Modstandere,  og  blandt  disse  anfører  man  i Reglen  de  berømte 
Videnskabsmænd  Virchow  og  Du  Bois-Reymond  i Berlin. 
Blandt  de  vægtigste  Indvendinger,  som  disse  have  fremsat  mod 
den  svenske  Gymnastik,  plejer  man  særlig  at  fremhæve  den 
Paastand,  at  den  alene  skulde  være  en  Muskel  gymnastik. 
Det  er  os  ubegribeligt,  at  en  saadan  Paastand  overhovedet  har 
kunnet  komme  frem ; vi  haabe  at  have  gjort  klart,  at  den 
svenske  Muskeløvelse  lige  saa  fuldt  som  den  tyske,  den  franske 
eller  den  kosmopolitiske  vil  fremkalde  Virkninger  paa  de  Kar, 
Indvolde,  Knokler,  Sener,  Nerver  m.  m.,  som  ere  forbundne 
med  Musklerne.  At  Bevægelser  i,  en  svensk  Bom  skulle 
være  ensidig  Muskelgymnastik,  medens  Øvelser  i en  tysk  Rek 
tillige  ere  velgjørende  for  Nervesystemet,  er  en  Paastand,  som 
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alene  kan  antages  af  den,  der  er  udrustet  med  en  god  Portion 
national  Chauvinisme,  og  som  af  denne  Grund  har  undladt  at 
skaffe  sig  virkeligt  Kjendskab  til  den  svenske  Methodes  nuvæ- 
rende Standpunkt.  I øvrigt  er  der  vel  nu  næppe  mere  Grund 
til  at  dvæle  ved  den  Dom , som  Du  Bois-Reymond  for  25 
Aar  siden  har  udtalt  efter  det  Kjendskab  til  svensk  Gymnastik, 
som  han  den  Gang  kunde  skaffe  sig  i Tyskland.  Det  skal 
heller  ikke  nægtes,  at  det  synes  os  lige  saa  ejendommeligt  som 
uheldigt  at  torsøge  at  tvinge  Gymnastiken  ind  under  Nationali- 
tetens snævre  Grænser.  Thi  staar  det  fast,  at  den  i Sverige 
har  arbejdet  sig  op  til  at  blive  en  Gren  af  Videnskaben,  saa 
maa  dens  internationale,  kosmopolitiske  Karakter  dermed  være 
anerkjendt. 

Efter  denne  lille  Digression  vende  vi  tilbage  til  vore 
Bevægelser. 

Deres  Virkninger  paa  Organismen  ere  dels  almene, 
dels  særlige.  De  almene  Virkninger  ere  fælles  og  ligeartede 
for  de  fleste  frivillige  Bevægelser;  de  bestaa  bl.  a.  deri,  at  de 
formindske  Fedtaflejring,  udvikle  Varme,  fremkalde  Uddunst- 
ninger m.  m.,  noget,  der  er  vel  kjendt  fra  alt  Slags  legemligt 
Arbejde. 

Desuden  har  hver  enkelt  gymnastisk  Øvelse  en  særskilt 
eller  lokaliseret  Virkning,  i det  den  udøver  en  vis  bestemt  Ind- 
flydelse paa  Blod  omløbet,  A a n d e d rættet,  Fordøjelsen, 
Nerve  virksomheden,  Afsondringen  o.  lign. 

Man  har  inddelt  Øvelserne  paa  mange  Maader.  Blandt 
dem  skal  vi  særlig  nævne  én,  fordi  den  forekommer  meget 
hyppig.  Det  er  Inddelingen  i frie  — og  Redskabsøvelser, 
en  aldeles  vilkaarlig  Inddeling,  fordi  den  er  grundet  paa  tilfæl- 
dige og  rent  udvortes  Forhold. 

Det  eneste  rationelle  er  at  inddele  Øvelserne  efter  deres 
Virkningsomraade  og  overhovedet  efter  den  Indflydelse,  de 
have  paa  Organismen.  Derved  opstaa  visse  store  Familier. 
De  gribe  ind  i hinanden  og  ere  ej  skarpt  adskilte ; saaledes  kan 
der  være  Øvelser,  som  kunne  henføres  til  to  eller  flere  Familier. 
— Inddelingen  sker  altsaa  først  og  fremmest  efter  Øvelsernes 
Virkning.  Men  desuden  maa  der  ogsaa  tages  Hensyn  til 
den  Kraftudfoldelse,  de  forskjellige  Øvelser  fordre  (Kvantiteten), 
saa  velsom  til  den  bestemte  Maade.  hvorpaa  Bevægelsen  gaar  for  sig 
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(Kvaliteten).  Forsaa  vidt  muligt  at tydeliggjøre  dette,  maavigjøre 
et  Strejftog  ind  paa  Bevægelseslærens  Omraade,  hvorved  vi  let 
kunne  vise  den  Maade,  paa  hvilken  forøget  Styrkegrad  frem- 
kommer, noget,  der  spiller  en  stor  Rolle,  naar  det  gjælder  om 
at  tage  tilbørligt  Hensyn  til  Individualiteten  ved  Gymnastikens 
pædagogiske  Anvendelse. 

Ved  en  gymnastisk  Øvelse  skjelne  vi  mellem:  i)  Udgangs 
stillingen,  2)  selve  Øvelsen  eller  Udførelsen  og  3)  Slutstillingen. 
En  Øvelses  rette  Virkning  beror  paa  disse  tre  Momenters  nøje 
bestemte  Form.  Endvidere  maa  man  ved  Udførelsen  lægge 
Mærke  til  Bevægelsesbanen,  Varigheden,  Kraften, 
Hastigheden  m.  m. 

En  sikker  og  ret  valgt  Udgangsstilling  er  den  første 
Betingelse,  for  at  Musklerne  skarpt  og  nøjagtig  kunne  iværk- 
sætte og  fuldføre  en  given  Øvelse.  Hvis  ej  den  rette  V arig- 
hed  passes,  kan  en  Øvelses  Virkning  blive  en  helt  anden  end 
den  tilsigtede  eller  undertiden  rent  udeblive,  t.  Ex.  ved  de 
saakaldte  „stupstaaende“  Stillinger  (hvor  Hovedet  vender  nedad) 
og  de  deri  forekommende  Øvelser*).  Desuden  vide  vi  jo,  at 
en  hvilkensomhelst  Øvelse  kan  blive  skadelig  ved  Overdrivelse. 
Dette  maa  derfor  omhyggelig  undgaas.  Overdrivelsen  kan  ligge 
enten  i for  stor  Kraftfordring,  i for  hastig  Udførelse  eller  i 
for  lang  Varighed. 

Med  Hensyn  til  Hastigheden,  saa  maa  den  rette  sig 
nøje  efter  Øvelsens  Art  og  efter  den  Virkning,  man  i det  ene 
eller  det  andet  Tilfælde  søger  opnaaet.  Saaledes  gjøres  t.  Ex. 
de  fleste  stærke  Kropsøvelser  (Bøjninger  tilbage,  fremad  og  til 
Siderne)  og  Aandedrætsøvelserne  langsomt.  Armstrækningerne 
derimod  hurtig.  At  lade  hastige  og  langsomme  Øvelser  udføre 
i samme  1 akt  (Rythme),  virkersløvende.  Begge  Slags  behøves, 
og  de  skærpes  ved  deres  Modsætning. 

Skal  en  Øvelses  Virkning  blive  den  rette,  maa  den  være 
nøje  bestemt  i de  nævnte  Retninger.  Forsyndelser  herimod 
‘remkalde  bejl,  saaledes  Skjævheder  og  „Klemstillinger11 
(sammenklemt  Bryst),  der  kunne  gjøre  Øvelserne  mere  eller 
mindre  skadelige.  Der  kan  paavises  en  Mængde  saadanne  Fejl,  som 

) Se  f.  Ex.  tig.  8S  og  90  i.  »Kort  Redegjørelse  for  den  svenske  Gym- 
nastik« at  Kapt.  Norlander. 
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fremkomme  ved,  at  det  nysnævnte  ikke  iagttages,  og  i de 
nyere  Lærebøger  er  der  i Overensstemmelse  med  det  svenske 
Gymnastikreglement  af  1836  ved  hver  Øvelse  angivet  de  Fejl, 
som  hyppigst  og  lettest  kunne  forekomme.  Saadanne  Fejl  ere 
t.  Ex.  at  lade  Hagen  synke  ned  mod  Brystet  eller  paa  anden 


Maade  at  tabe  Holdningen,  at  hemme  Aandedrættet,  at  staa 
med  urigtig  Fod  vinkel  m.  m. 

Til  „Fejl“  regnes  naturligvis  ikke  alle  Uligheder  i Udførelsen, 
eftersom  disse  kunne  bero  paa  Individualiteten,  saaledes  særlig 
ved  de  bundne  Spring  (Springene  med  Redskab),  ej  heller  de 
Unøjagtigheder  i Udførelsen,  som  af  Mangel  paa  Evne  ofte 
findes  hos  kejtede  Begyndere.  Hver  enkelt  bør  dog  imidlertid 
stræbe  mere  og  mere  hen  imod  den  ideelle  Øvelsesform,  selv 
om  han  aldrig  helt  er  i Stand  til  at  naa  den.  Varigheden  og 
Arten  af  en  Øvelse  ere  uadskillelig  forbundne  og  bero  paa 
hverandre.  E11  Øvelse,  som  af  Sjuskeri  udføres  med  daarlig 
Holdning,  faar  i visse  Tilfælde  ikke  den  tilsigtede  Virkning, 
selv  om  der  lægges  aldrig  saa  stor  Kraft  i den.  Dette  hat- 

givet  Anledning  til  den  i Lings  Bevægelseslære  (1866.  Side 
290)  udtalte  Sandhed,  at  til  Opnaaelsen  af  den  Jhedgte  Virk- 
ning fordres  ikke  altid  et  stort  Ma^.1  af  Kraft,  men  en  be- 
tydelig Sammentrækning  af  Musklerne. 

Paa  forskjellige  Maader  kan  man  give  en  Øvelse  forskjellig 
Grad  af  Styrke :/ ved  at  gjentage  den.  2ved  at  blive  staaende  i 
en  mere  eller  mindre  anstrængende  Stilling  ofte  med  Tilføjelse 
af  en  let  Øvelse  og  endelig^ved  at  forlænge  eller  belaste  Byr- 
dens eller  formindske  Kraftens  Vægtstangsarm. 

Til  nærmere  Oplysning  af  det  her  sagte  ville  vi  et  Øje- 
blik dvæle  ved  en  eller  anden  simpel  Øvelse.  Lad  det  f.  Ex. 
være  denne:  Eleven  lægger  sig  paa  Knæ  og  bøjer  derpaa 
Overkroppen  fra  lodret  Stilling  langsomt  bagover.  Hvilke 
Muskler  spille  nu  Hovedrollen  under  denne  Bevægelse,  og 
hvilket  Arbejde  faa  de  at  udfører  I Virkeligheden  ere  de  fleste 
af  Kroppens  samtlige  Muskler  i Virksomhed ; men  vi  ville  alene 
rette  vor  Opmærksomhed  paa  de  nederste  af  de  medvirkende 
Muskler,  dem  paa  Laarets  Forside,  der  bl.  a.  faa  den  Opgave  at 
hindre  Kroppen  i at  dreje  sig  om  Knæleddets  Axe  og  saa- 
ledes falde  bagover.  Selve  Laaret  skal  under  Øvelsen  forblive 
lodret;  først  ovenfor  Hofterne  maa  Bagoverbøj ningen  begynde. 


Jo  videre  denne  nu  skrider  frem,  desto  mere  føres  Overkrop- 
pens Tyngdepunkt  bagud  for  Knæleddets  Axe,  og  desto  læn- 
gere Vægtstangsarm  faar  Overkroppens  Vægt  da  at  virke  paa. 
Mod  dette  Drejningsmoment  skulle  Knæets  Strækkemuskler  paa 
Laarets  Forside  holde  Ligevægt,  i det  de  virke  paa  en  Vægt 
stangsarm  lig  deres  vandrette  Afstand  fra  Knæleddets  Axe. 
Kaldes  Overkroppens  Vægt  v og  dens  Vægtstangsarm  eller 
Tyngdepunktets  vandrette  Afstand  fra  Knæledsaxen  a,  og 
kaldes  endvidere  de  nævnte  Strækkemusklers  Vægtstangsarm  b 
og  den  Kraft,  hvormed  de  spændes,  k,  saa  er  Betingelsen  for 
Ligevægt  ud  trykt  ved  Ligningen 


kb  = va, 


hvoraf  faas 


k — 


va 

T* 


Man  ser  heraf,  at  vedkommende  Muskler  faa  større  og  større 
Kraftudfoldelse  behov,  jo  længere  Kroppens  Tyngdepunkt 
under  Øvelsen  føres  tilbage,  og  da  man  nu  ved  at  indtage  for- 
skjellige  Armstillinger  under  Øvelsen  har  det  i sin  Magt  yder- 
ligere at  flytte  dette  Tyngdepunkt  fremefter  eller  bagud,  vil 
man  altsaa  ved  at  fordre  forskjellige  Armstillinger  kunne  give 
denne  Øvelse  flere  for  de  nævnte  Muskler  forskjellige  Vanske- 
lighedsgrader. Saadanne  Armstilhnger  bestemmes  f.  Ex.  ved 
Kommandoordene:  Hofter  fat!  eller:  Nakke  fat!  eller:  Arme  opad 
stræk!  Og  ligesom  Øvelsen  ved  disse  Armstillinger  gjøres  sværere 
og  sværere,  saaledes  kan  der  selvfølgelig  ogsaa  varieres  ved  den 
forskjellige  større  eller  mindre  Bøjning  af  Ryggen,  der  forlanges 
eller  udføres. 

Da  Øvelserne  saaledes  virke  dels  paa  forskjellige  Omraa- 
der  og  dels  ulige  stærkt,  ere  de  først  inddelte  i Slægter  eller  Fami- 
lier og  indenfor  hver  af  disse  atter  ordnede  fremadskridende 
efter  deres  Styrkegrad.  Det  paa  næste  Side  anførte  Skema  vil 
give  et  Begreb  herom. 
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I.  Ordnings - og  Marschøvelser . 

//.  Rent  gymnastiske  Øvelser. 

A.  Forberedende  Øvelser.  B.  Egentlige  Øvelser. 


Skulderregionen  og  Ryggen) 

6.  Øvelser  for  Forsiden. 

7.  Øvelser  for  Siderne. 

8.  Spring. 

9.  Aandedrætsøvelser. 

C.  »Tillempninger.« 

Herhen  horer  Anvendelse  af  Gymnastik  i det  daglige  Liv, 
i Krigstjeneste  o.  s.  v.,  saaledes:  Exercits,  Ridning,  Fægtning, 
Svømning  m.  m.  Den  almindelige  pædagogiske  Gymnastik 
maa  som  den  Grundlag  givende  gaa  forud  for  alle  Tillemp- 
ninger eller  al  anvendt  Gymnastik. 


Flvad  den  første  Klasse  af  disse  Øvelser  (Skemaets  I)  an- 
gaar,  kan  man  ikke  sige  om  dem,  at  de  have  nogen  særlig 
stor  gymnastisk  Virkning.  Naar  jeg  siger,  at  de  bestaa  af 
Opstillinger,  Retninger,  Formeringer  og  kortere  Forflytninger, 
saa  indses  det  let,  at  de  baade  ere  nyttige  og  fremfor  alt  nød- 
vendige i pædagogisk  og  disciplinær  Henseende.  De  ere  des- 
uden en  Forberedelse  og  have  en  forstandsudviklende  Virk- 
ning, og  da  de  delvis  ere  og  bør  være  valgte  efter  det  mili- 
tære Reglement , danne  de  en  god  Skole  for  de  vordende 
Soldater,  i det  de  give  Begyndelsesgrundene  til  de  militære 
Formeringer.  Ligesom  de  i mange  Tilfælde  ere  hentede  fra  Sol- 
daterexercitsen,  have  de  i Lighed  med  hele  vor  Methode  et  vist 
militært  Præg,  indøve  Orden  og  Disciplin,  hvorved  de  blive 
et  værdifuldt,  ja  nødvendigt  Hjælpemiddel,  hvor  man  skal  lede 

*)  Se  Torngren:  »Fria  Lekar«,  Norman:  »Ungdomens  bok*,  Balck: 
»Idrottsbok«  m.  fk 


1.  Udgangsstillinger. 

2.  Benøvelser. 

3.  Armøvelser. 

4.  Øvelser  med  Hovedet. 

5.  Øvelser  med  Kroppen. 


1.  Benøvelser. 

2.  Spændbøjninger. 

3.  Hævøvelser. 

4.  Balanceøvelser 

5.  Øvelser  for  Bagsiden  (d  : 


et  større  Antal  Børn  samtidig.  Disse  saakaldte  Ordningsøvel- 
ser virke  i høj  Grad  oplivende,  naar  Holdning  og  Opmærksomhed 
begynde  at  forringes.  De  kaldes  ogsaa  Taktøvelser,  fordi  de 
udføres  i en  bestemt  Takt  og  derved  tilvejebringe  en  vis  Takt- 
følelse hos  Eleven,  i det  de  udvikle  hans  Tidssans  saaledes, 
at  han  uden  særskilt  Kommando  eller  degn  foistaai  i bestemt 
afpassede  Tidsrum  at  udføre  en  Række  af  lige-  eller  uligeartede 
Øvelser.  En  saadan  Taktfølelse  er  af  stort  Værd  i det  daglige 
Liv ; den  bidrager  til  at  sætte  Muskelvirksomheden  under  Viljens 
Herredømme  og  giver  Mulighed  for,  at  man  kan  udføre  det, 
som  skal  ske,  i et  bestemt  Nu  og  hverken  for  sent  eller  for  tid- 
lig. Ser  man  bort  fra  den  Virkning  paa  Nerverne,  som  herved 
maa  frembringes,  kan  man  egentlig  ikke  paastaa , at  disse 
Øvelser  have  nogen  Betydning  for  Legemsudviklingen.  I øvrigt 
følge  de  i alle  Henseender  Naturen  paa  det  nøjeste;  jeg  til- 
lader mig  blot  som  Exempel  at  nævne,  at  Vendingen  til  venstre 
udføres  paa  venstre  Fod,  til  højre  paa  højre  Fod. 

Rent  gymnastiske  Øvelser  (Skemaets  II.  A,  B og  C) 
ere  saadanne.  som  ret  anvendte  bidrage  til  Legemets  harmo- 
niske Udvikling.  De  deles  i forberedende,  egentlige  og 
T i 1 1 e m p n i n g s ø v e 1 s e r. 

Til  den  første  Slags  — de  forberedende  — (II,  A)  høre 
de  simplere  Udgangsstillinger  samt  dc  letteste  Øvelser  for  Hoved. 
Krop,  Arme  og  Ben.  For  en  Del  af  disse  efter  deres  Virkning 
temmelig  svage  Øvelser  kan  ikke  anføres  nogen  anden  Grund, 
end  at  man  her  som  overalt  er  gaaet  den  naturlige  Vej  for  at 
finde  de  Øvelser,  som  bedst  befordre  Hovedets  frie  Holdning  og 
skaffe  Brystkassen  de  Stillinger,  der  give  det  fuldeste  og 
letteste  Aandedræt.  Det  kan  paa  denne  Maade  forklares, 
hvorfor  man  i Grundstillingen  (Retstillingen)  staar  med  strakte 
Arme  og  Fingre  og  med  ret  Vinkel  mellem  Fødderne.  Det 
første  spænder  Opmærksomheden  og  er  Betingelse  for  Øvel- 
sernes rigtige  Udførelse.  Endvidere  ere  Fingrenes  Bøjemuskler 
gjennem  det  legemlige  Arbejde  øvede  i højere  Grad  end 
Strækkemusklerne.  Denjætvinklede  Fodstilling  giver  endelig  den 
største  Understøttelsesflade,  afpasset  elter  Legemets  Bygning,  da 
dette  har  sin  største  Bredde  højt  over  Tyngdepunktet,  nemlig 
Skulderbredden.  Var  Formen  for  vort  Legeme  konisk  med 
Spidsen  opad,  skulde  Fodvinklen  være  den  ligesidede  Trekants. 


De  fleste  torberedende  Øvelser  have  deres  Type  i de 
Former,  som  tilhøre  den  egentlige  Gymnastik.  Flere  af  dem 
kunne  tjene  som  Ordningsøvelser , som  et  korrigerende,  op- 
strammende  Middel.  De  lettere  Øvelser  for  Hoved,  Krop 
Arme  og  Ben  have  naturligvis  deres  kjendte  gymnastiske  Virk- 
ning, og  de  falde  sammen  med  de  efterfølgende  store  Familier ; 
saaledes  have  de  forberedende  Benøvelser  her  deres  direkte 
Fortsættelse  i Benøvelserne  i den  egentlige  Gymnastik;  Arm- 
strækningerne  virke  til  en  vis  Grad  som  Hævøvelser  og  Kroppens 
Fremadbøjning  som  Øvelse  for  Skulderregionen  og  Ryggen. 
Man  har  dog  foretrukket  paa  Grund  af  deres  relativt  milde 
Virkning  at  bruge  dem  som  en  nødvendig  Forberedelse  til  den 
videregaaende  Udvikling. 

Saa  komme  vi  ind  paa  de  egentlige  gymnastiske 
Øvelser  (Skemaets  II,  B).  Det  er  umuligt  her  at  give  en 
fuldstændig  Redegjørelse  for  dette  særlig  vigtige  Kapitel;  kun 
en  kort  Antydning  kan  fremsættes. 

1.  Benøvelserne  virke  paa  de  nedre  Extremiteter  og 
aflede  Blodet  fra  Kroppens  Hulrum.  Flere  af  dem  kaldes  af- 
ledende Øvelser  paa  Grund  af  deres  Evne  hertil.  Hele  Familien 
inddeles  i forskjellige  Grupper  til  Dels  som  Følge  af  den  Maade, 
hvorpaa  og  den  Grad,  i hvilken  de  opfylde  deres  Opgave  at 
aflede. 

2.  Spændbøjninger  ere  ejendommelige  for  den  svenske 
Gymnastik.  Ved  Muskelsammentrækning  virke  de  paa  Ryg- 
siden og  ved  Strækning  paa  Bugen  og  nedad  Benene,  de  opar- 
bejde Holdning  ved  at  tvinge  Brystet  frem,  forøge  og  for- 
mindske skiftevis  Trykket  paa  Under! ivsorganerne  og  gjøre 
derved  disses  F'unktioner  livligere. 

3.  Hævøvelser  eller  Løftninger  af  Kroppen  i Armene 
virke  naturligvis  paa  disse,  men  have  dog  deres  største  Betyd- 
ning ved  at  udvide  Brystkassen  og  forhøje  Aandedrættet. 

4.  Balanceøvelser  have  deres  fornemste  Fortjeneste 
deri,  at  de  indvirke  paa  Hjærnen  og  Nervesystemet;  de  øve 
Centralorganerne  til  øjeblikkelig  og  stadig  at  afpasse  netop  det 
Maal  af  Nerveimpuls,  som  behøves  for  at  faa  og  bevare  Lige- 
vægten. Jeg  henviser  her  til  den  forud  paaviste  Kjendsgjerning, 
at  Nervedel  og  Centralorgan  udvikles  samtidig  og  jævnsides 
med  Bevægelsesorganet. 
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5.  Øvelser  for  Bagsiden  (Skulderregionen  og  Ryggen) 
indvirke  paa  Nakkens,  Skuldrenes,  Ryggens  og  derved  paa 
hele  Kroppens  Holdning.  Disse  Øvelser  ere  bl.  a.  et  godt 

Middel  mod  Skjævhed  i Rygraden. 

6.  Øvelser  for  Forsiden  virke  paa  dennes  Muskulatur 

og  gjennem  den  paa  Bugens  indre  Organer. 

7.  Øvelser  for  Siderne  virke  ogsaa  paa  Bugens,  særlig 
paa  dens  skraatløbende  Muskulatur  og  derved  saavel  paa 
Bugens  Organer  som  ogsaa  paa  de  store  Aarestammer  og  Ryg- 
marven. Ved  Siden  deraf  have  de  stor  Betydning  for  Krop- 
pens ligesidige  Udvikling. 

8.  Spring.  I dem  har  Gymnastiken  sit  Kulminations- 
punkt. Deres  fysiologiske  Virkning  er  af  forskjellig  Art;  des- 
uden virke  de  psykisk  og  moralsk  fordelagtig,  i det  de  udvikle 
hurtig  Iagttagelse,  Beregning,  Mod  og  Selvtillid.  Ved  For- 
springet fremkommer  en  Rystning,  der  virker  paa  alt.  saavel 
Blodkar  som  Nerver. 

9.  A åndedræts  øv  eiser  indvirke  paa  Aandedrætsor- 
ganerne  ved  at  bringe  Ro  i deres  Virksomhed  og  derved  tillige 
i Hjærteslaget. 

I de  Øvelser,  der  ere  betegnede  som  Tillempninger 
(Skemaets  II,  C),  og  som  ere  udledte  af  de  forrige,  finde  vi 
for  største  Delen  samme  fysiologiske  Virkninger,  men  i Alminde- 
lighed endnu  stærkere  end  i de  allerede  omtalte.  Mange  af 
dem  optages  derfor  i en  »Dagsøvelse«  for  mere  udviklede 
Elever  paa  de  Steder  i den , hvor  de  efter  deres  gymnastiske 
Virkning  høre  hjemme.  Denne  Fremgangsmaade  giver  Øvel- 
serne et  tilsyneladende  mere  populært  Præg,  om  man  saa  vil. 
Mange  falde  sammen  med,  hvad  man  kalder  Idræt,  ogi  disse 
finder  man  unægtelig  værdifulde  Midler  til  Fremme  for  og  Ved- 
ligeholdelse af  Legemets  Sundhed,  om  de  anvendes  med  Skjøn- 
somhed  og  uden  ensidige  Øverdrivelser,  ligesom  man  stadig 
maa  huske  paa,  at  denne  Slags  Øvelser  ikke  bør  foretages,  før 
Legemet  gjennem  pædagogisk  Gymnastik  er  ble  ven  forberedt, 
og  Udviklingen  har  fæstnet  sig  i den  rigtige  Retning. 

Lege  (Skemaets  III.)  ere  fortræffelige  Øvelser  for  Ung- 
dommen, oplivende  baade  for  Legeme  og  Sjæl  og  i flere 
Henseender  tillige  virksomme  Opdragelsesmidler.  Man  lægger 
stor  Vægt  paa  dem  hos  os;  men  endnu  mangle  vi  Tid  i Sko- 


24 


lerne  til  at  drive  dem  saaledes,  som  vi  haabe  en  Gang  at 
kunne  det.  Lege  kunne  dog  blot  supplere,  aldrig  erstatte 
methodisk  Gymnastik.  De  Lege  ere  de  bedste,  som  stærkest 
fremkalde  Fællesskabsfølelsen.  — Baade  om  Leg  og  Idræt 
gjælder  det,  at  de  ej  maa  udarte  til  udelukkende  Kappestrid, 
hvad  der  ofte  kan  skade  baade  fra  et  moralsk  og  fysisk  Syns- 
punkt (Se  Fortalen  til  Torngrens  »Fria  Lekar«). 

Komme  vi  saa  til  den  pædagogiske  Anvendelse  af  det  oven 
for  sagte,  saa  maa  jeg  først  paapege,  at  rationelle  Øvelse*- 
kunne  virke  skadelig  ved  urigtig  Brug;  og  at  her  som  altid 
Pysiologiens  Love  maa  iagttages  og  følges.  Jeg  tillader  mig 
for  Kortheds  Skyld  blot  at  anføre  nogle  Hovedsætninger.  (Dem, 
der  nærmere  ville  studere  denne  Sag,  henviser  jeg  til  vor 
Literatur,  særskilt  til  Bevægelseslæren,  Bjørnstads  Haandbog  og 
1 idsskrift  for  Gymnastik ; i det  sidste  findes  særdeles  vel  skrevne 
Artikler,  populært  holdte,  som  give  udtømmende  Svar  paa  de 
Spørgsmaal,  der  her  i største  Korthed  berøres.)  F.  Ex. : Gymna- 
stiken  gavner  kun  i Forening  med  tilstrækkelig  Føde,  Luft 
og  Lys.  Man  har  gjennem  lang  Erfaring  fundet,  at  Gymna- 
stiken  helst  bør  være  daglig  og  vare  omtrent  en  Time  hver 
Dag.  Begge  Kroppens  Halvdele  maa  udvikles  harmonisk. 
Gy mnastiken  maa  ikke  være  et  Privilegium  for  nogle  f a a 
fra  Fødselen  særlig  vel  anlagte  Naturer;  den  maa 
være  tilgængelig  for  alle ; thi  enhver  gvmnastiserer  for  sin 
egen  Skyld,  ikke  for  at  sammenlignes  med  andre. 

For  de  forskj  ellige  Aldere  og  Kjøn  maa  Gy  mnastiken 
lempes  efter  Behovet.  Saaledes  maa  ved  Kvindegymnastiken 
Maaden  og  til  Dels  Arten  i visse  Fald  være  ulig  Mandsgymna- 
stiken. 

For  at  naa  dette  Maal  maa  man  arbejde  efter  Plan  og 
Methode;  og  her  maa  jeg,  saa  underlig  det  end  kan  lyde, 
fremsætte  den  Paastand , at  man  kan  anvende  lutter  Lingske 
Øvelser,  uden  at  det  derfor  bliver  Lingsk  Gymnastik,  just  fordi 
den  sammenholdende  Tanke,  Planen,  mangler.  Øvel- 
serne maa  være  ordnede  i de  saa  kaldte  »Dagsøvelser«. 
En  Dagsøvelse  indeholder  en  gymnastisk  Helhed,  d.  v.  s.  en 
tilstrækkelig  Mængde  Øvelser,  som  passende  anstrænge  de  enkelte 
Legemsdele  i P'orhold  til  deres  Opgave  i Organismen.  Derfor 
lægges  der  særlig  Vægt  paa  saadanne  Øvelser,  som  fortrinsvis 
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virke  paa  de  indre  Dele,  d.  e.  Kropsøvelser  (bålrorelser). 
der  ogsaa  kaldes  Storkars-Øvelser,  og  under  Udviklings- 
aarene  stræber  man  særlig  at  udvikle  Brystkassen. 

Ved  at  lade  Eleven  udføre  en  Dagsøvelse  vil  man  fremkalde 
en  stærk,  men  ikke  for  stærk  Anstrængelse , tilstrækkelig  til  at 
frembringe  det  dybe  Aandedræt,  der  giver  en  saa  høj  Følelse 
af  Velvære,  særlig  naar  det  sker  i fri  Luft.  Dagsøvelsen  be- 
gynder med  simple,  afledende  Øvelser,  efterfulgte  af  mere 
anstrængende.  Fordringen  voxer  gjennem  de  forskj ellige  Krops- 
øvelser, der  uophørlig  følge  efter  hinanden,  blot  adskilte  ved 
tilstrækkelige  aflede  n deøvel  s er,  hvorefter  Dagsøvelsen  kul- 
minerer i Spring  og  derpaa  gaar  gjennem  afledende  og  beroli- 
gende Øvelser  til  Aandedrætsøvelser.  Hvis  der  efter  Gymna- 
stiken  kan  følge  en  Stunds  Vandring  i det  frie  og  saa  et  Maaltid, 
kan  der  ikke  forlanges  mere.  Dagsøvelsen  kan  saaledes  grafisk 
fremstilles  som  nedenfor  antydet  ved  en  Kuglebane,  i det  den 
har  de  stærkeste  Øvelser  lidt  over  Midten  og  de  svagere  i 
Begyndelsen  og  Slutningen. 


a.  Benøvelse. 

b.  Spændbøjning. 

c.  iste  Hævø velse. 

d.  Balanceøvelse. 

e.  Udfaldsøvelse. 

f.  iste  Øvelse  for  Rygsiden,  Forsiden  og  Siderne. 

g.  2den  Hævøvelse. 

h.  2den  Øvelse  for  Forsiden  og  Siderne. 

i.  Spring. 

j.  Let  Benøvelse. 
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k.  Aandedrætsøvelse. 

V betegner  en  indskudt  afledende  Bevægelse. 

Exempelvis  skal  her  anføres  et  Par  saadanne  Dagsøvelser : 


(Forberedende  Skema). 

1. 

Benovelse. 

i.  Benøvelse. 

2 

Spændbøjning. 

2.  Armstrækning. 

'i 

æ 

Hævøvelse. 

3.  Øvelse  for  Hovedet. 

4- 

Balanceøvelse. 

4.  Øvelse  for  Kroppen. 

5- 

Udfaldsøvelse. 

5.  Hævø velse. 

6. 

Øvelse  for  Rygsidens  Musk- 

6. Øvelse  for  Rygsidens  Musk- 

ler. 

ler. 

7- 

Øvelse  for  Forsidens  Musk- 

7. Øvelse  for  Forsidens  Musk- 

ler. 

ler. 

8. 

Øvelse  for  Sidernes  Musk- 

8. Øvelse  for  Sidernes  Musk- 

ler. 

ler. 

9. 

Benøvelse. 

9.  Marsch  og  Løb. 

10. 

Hævøvelse. 

10.  a.  Benøvelse  (let). 

1 1. 

Øvelse  for  Forsidens  Musk- 

b. Aandedrætsøvelse. 

ler  (stærkere  end  7). 

12. 

Øvelse  for  Sidernes  Mitsk- 

B. 

ler  (stærkere  end  8). 

13- 

Marsch  og  Løb. 

1.  Benøvelse. 

14. 

Spring  (frie  og  bundne). 

2.  Spændbøjning. 

T5- 

a.  Benovelse  (let). 

3.  Hævøvelse. 

b.  Aandedrætsøvelse. 

4.  Balanceøvelse. 

q.  Øvelse  for  Rygsidens  Musk- 

1). 

ler. 

6.  Øvelse  for  Forsidens  Musk- 

1. 

Benøvelse  eller  en  Række 

ler. 

fritstaaende  Øvelser  for  Ben, 

7.  Øvelse  for  Sidernes  Muskler. 

Hoved,  Arme  og  Krop). 

8.  Renøvelse. 

2. 

Spændbøjning. 

9.  Hævøvelse. 

3 

0* 

Hævøvelse. 

10.  Marsch  og  Løb. 

4- 

Balanceøvelse. 

11.  Spring  (frie  og  bundne). 

5- 

Udfaldsøvelse. 

12.  a.  Benøvelse  (let). 

6. 

Øvelse  for  Rygsidens  Musk- 

b. Aandedrætsøvelse. 

ler. 
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7.  Øvelse  for  Forsidens  Muskler.  14.  Øvelse  for  Sidernes  Musk- 

8.  Øvelse  for  Sidernes  Muskler.  ler  (stærkere  end  8). 


13.  Øvelse  for  Forsidens  Musk-  b.  Aandedrætsøvelse. 
ler  (stærkere  end  7).  , 

Have  mine  ærede  Tilhørere  fulgt  mig  saa  langt,  tør  jeg 
maaske  endnu  et  Øjeblik  lægge  Beslag  paa  deres  Opmærksom- 
hed for  en  kort  negativ  Behandling  al  Sagen. 

Om  man  t.  Ex.  vilde  anvende  det  rigtige  Udvalg  af  Øvel- 
ser saaledes,  at  man  plukkede  en  eller  anden  ud  deraf  og  satte 
den  ind  blandt  et  andet  Systems  mindre  kritisk  valgte  Øvelser 
af  alle  Slags  for  at  være  saa  fuldstændig  som  mulig,  saa  kan 
dette,  set  fra  ,, Alm ulighede nsu  Synspunkt,  jo  være  beret- 
tiget nok,  men  for  den  sagkyndiges  Blik  maa  en  Lingsk  Øvelse 
saaledes  anvendt  staa  fuldstændig  fremmed  i denne  Omgivelse 
Og  saa  længe  man  ikke  af  det  Lingske  System  laaner  dets 
Udvalg,  dets  Kjendskab  til  Øvelsernes  Virkninger  og  S t y r k e , 
dets  Methodeog  d e V i 1 k a a r , efter  hvilke  Øvelserne  maa  ordnes 
for  at  gjøre  deres  rette  Virkning,  saa  længe  man  tager  ligt 
og  uligt,  det  ene  kunstigere  end  det  andet,  saa  længe  man 
savner  Anelse  om,  hvad  en  »Dagsøvelse«  vil  sige,  og  at 
Øvelserne  inden  for  den  maa  repræsentere  de  forskjellige 
Øvelses-Familier  i harmonisk  Følge,  saa  længe  man  er  uvidende 
om  Øvelsesstigningens  (Progressionens)  Betydning,  — saa  længe 
maa  en  saadan  Brug  af  Lingske  Øvelser  stemples  som  en 
Misbrug,  hvis  Følger  ikke  blot  kunne  blive  uden  den  forventede 
Nytte,  men  endog  skadelige.  Ja  tog  man  end  udelukkende 
Lingske  Øvelser,  men  savnede  de  nys  omtalte  Betingelser  for 
at  kunne  bedømme  og  ordne  dem.  kunde  man  ej  kalde  denne 
Anvendelse  rationel  pædagogisk  Gymnastik,  thi  vor  Methode 
fordrer  bestemte,  antagelige  Grunde  for,  hvad  den  gjør.  Lt 
orsøfc,  skulde  bedst  kunne  lignes  ved,  at  man  lod  en 
Hob  Instrumenter,  saa  udmærkede  for  Resten  som  muligt,  spille 
hver  sin  behagelige  Melodi  uden  Harmoni  og  Ledelse. 


11.  Benøvelse. 

12.  Hævøvelse. 


10.  » Jainnvcigand 'e  vore  Ise«. 


9.  y>  Svigt  hop  v. 


15.  Marsch  og  Løb. 

16.  Spring  (frie  og  bundne). 

17.  Leg. 

18.  a.  Benøvelse. 
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Til  Gymnastiklæreren  stiller  den  Lingske  Gymnastik  derfor 
store  Fordringer.  Han  maa  have  Iver  og  Kjærlighed  til  sit  anstræn- 
gende  og  opofrende  Kald.  Han  bør  udøve  det  med  Liv,  Lyst 
og  Glæde.  Han  har  jo  sit  væsentligste  Arbejde  med  Skole 
ungdommen  og  maa  derfor  kunne  drive  Massegymnastik,  saa- 
ledes  at  ikke  Individualiteten  tilsidesættes.  Hos  os  deles  en 
Skoles  — jeg  tager  her  den  størstes  — 680  Elever  helst  efter 
Styrke  og  forudgaaende  Uddannelse  i Afdelinger  paa  T50 — 200; 
men  naturligvis  er  det  ej  nødvendigt  at  have  dette  Tal;  tvært- 
imod er  det  en  Fordel  at  have  et  mindre;  det  kan  imidlertid 
gaa  og  det  godt  med  saa  stort  et  Antal.  Eleverne  blive  da 
atter  delte  i 6 — 8 Underafdelinger  — Troppe.  I disse  Troppe, 
der  hver  tælle  henved  20,  ordner  man  dem  endnu  omhyggeligere 
efter  deres  Evner  og  Udvikling  og  bliver  derved  i Stand  til  at 
afpasse  Øvelserne,  saa  at  de  ikke  overstige  de  enkeltes  Kræfter, 
og  saa  at  Individualiteten  i Sandhed  kommer  til  sin  Ret.  Dette 
sker  særlig  ved  Hævøvelserne  og  Springene,  som  med  største 
Fordel  ledes  under  Lærerens  Opsigt  af  dygtige,  dertil  egnede 
Kammerater;  ogsaa  i andre  Øvelsesfamilier  kunne  Øvelserne 
afpasses,  og  hvor  man  anvender  fælles  Øvelser  for  alle,  der 
kommer  man  tilbage  til  Gradens  (Kvantitetens,  Anstræn- 
gelsens)  og  Artens  (Kvalitetens,  Øvelsesformens,)  Afhæn- 
gighed af  hinanden.  Thi  flere  Individer  kunne  samtidig 
udføre  samme  Øvelse  med  forskjellig  Grad  af  Fuldendelse;  men 
naar  enhver  gjør  sig  al  den  Umage,  han  kan,  faa  alle  forholds- 
vis samme  Udbytte  af  den.  Grænsen  for  denne  Tillempning- 
er, at  der  ikke  forlanges  saadanne  Øvelser,  som  i den  Grad 
overstige  Elevernes  Kræfter,  at  de  udføres  med  saa  mange  og 
saa  store  Fejl,  at  de  derved  virke  mere  til  Skade  end  til  Gavn. 
Begyndere  bør  øves  en  Tid  under  Lærerens  umiddelbare 
Ledelse,  indtil  de  kunne  sættes  ind  mellem  de  videre  komne. 

Dagsø  vel  serne  gaa  trinvis  fremad  paa  mange  Maader; 
men  det  er  et  saa  vidtløftigt  Æmne,  at  det  behøvede  et  sær- 
skilt Foredrag  for  at  tydeliggjøres  (Jfr.  Skemaerne  A,  B,  C, 
og  D Side  26). 

Paa  Lærerens  Uddannelse  lægges  der  den  største  Vægt. 
Plan  skal  være  i Besiddelse  af  en  god  Almendannelse  og  des- 
uden have  Gaver  til  at  undervise,  forstaa  at  skaffe  sig  paa  én 
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Gang  Lydighed,  Hengivenhed  og  Tillid  hos  sine  Elever.  Han 
har  et  stort  Ansvar  baade  overfor  Forældrene  og  overfor 
Nationen. 

Ved  hans  Faguddannelse  paa  vor  gymnastiske  Højskole 
med  dens  2aarige,  maaske  for  Fremtiden  3aarige  Kursus)  sør- 
ges der  for  en  god  praktisk  Undervisning  i Anatomi,  Fysiologi 
o«-  Bevægelseslære  (o:  Læren  om  Øvelsernes  Virkninger).  Hans 
Kundskaber  i og  Sysselsættelse  med  Sygegymnastiken  have  stor 
Betydning  for  ham,  da  han  derved  har  et  udmærket  Middel  til 
Forstaaelse  og  Bedømmelse  af  Øvelsernes  Virkning  og  til  Er- 
kjendelsen  af,  hvor  vigtigt  det  er  at  faa  de  svagere  Elever  med 
og  ikke  fortrinsvis  give  sig  af  med  de  stærkere.  Man  bør 
naturligvis  særlig  tage  sig  af  de  første  som  de  mest  trængende. 

Vi  holde  ikke  af  at  lægge  an  paa  højtidelige  Fremvisninger 
af  en  udvalgt  Flok,  der  er  indøvet  i særskilte  Kunststykker. 
En  Hverdagslektion  er  den  bedste  Fremvisning  for  den  sag- 
kyndige, og  om  andre  bør  der  vel  ej  være  Tale.  Den  store 
Almenheds  Omdømme  er  endnu  ikke  klart  nok  til  at  tjene  som 
Maalestok  for  Øvelsernes  Værdi. 

Private  Gymnastikforeninger,  som  dannes  af  Ungdommen 
udenfor  Skolerne,  hilse  vi  med  vort  bedste  Bifald,  om  de  ville 
arbejde  under  nogenlunde  forstandig  Ledelse  og  ej  udarte  til 
at  drive  ,,et  ensidigt,  overanstrængende  KunstmagerL. 

Vort  System  har  mødt  mange  Modsigelser.  Har  man 
foresat  sig  at  dadle  det,  kan  man  nok  finde  videnskabelige 
Navne  at  føre  i Marken  mod  os.  Vi  kunne  dertil  blot  sige,  at 
disse  Mænd  enten  ikke  kjende  vor  Methode  eller  kun  gjøre  det 
i dens  ældre,  ufuldstændige  og  uudviklede  Form.  Det  vil 
tilmed  ikke  være  svært  som  vore  Hjælpetropper  at  fremføre  en 
ganske  net  Række  af  Videnskabsmænd  og  Fagmænd  fra  for- 
skjellige  Lande,  som  med  Kjendskab  til  Systemet  forene  en 
varm  Interesse  for  dets  Udbredelse.  Disse  Mænd  saa  vel  som 
vore  udvandrede  Gymnaster  have  vi  at  takke  for,  at  ikke  blot 
Sygegymnastiken  — endnu  mest  den  — , men  ogsaa  den  pæda- 
gogiske Gymnastik  udbreder  sig  mere  og  mere  i England  og 
paa  Fastlandet,  i Amerika  osv.  For  en  Svensker  er  det  altid 
en  Glæde  paa  sine  Rejser  i Udlandet  at  erfare,  at  hans  Fædre- 
lands Bidrag  til  det  store  Kulturarbejde  skattes  og  modtages. 
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Jo  mere  det  theoretiske  og  praktiske  Kjendskab  til  det 
Lingske  System  udbredes,  des  mere  ville  vel  de  ugrundede  og 
hinanden  tildels  modsigende  Angreb,  som  nu  stundom  hores, 
forsvinde,  som  t.  Ex.  at  vor  Gymnastik  er  kjedelig,  (for  visse 
Mennesker  er  al  Orden  og  Regelbundethed  kjedelig),  at  vi  for- 
domme visse  Redskaber  (men  det  gjælder  blot  deres  daarlige 
Anvendelse) ; af  nogle  kaldes  den  „voldsom11,  af  andre  „Syge- 
gymnastik44,  snart  beskyldes  den  for  „Rigorisme41  og  snart  for 
„Idealisme44,  saa  for  „Fattigdom-4  og  „unødig  Mangfoldighed  4, 
»farlig«  og  dog  »manglende  det  dristige«,  »indskrænket  til 
nationale  Egenheder«  og  »laant  fra  hele  Verden«,  »videnska- 
belig og  hvilende  paa  et  anatomisk-fysiologisk  Grundlag,«  men 
»upædagogisk«,  »forsømmende  Individualiteten«  og  »uddannende 
Akrobater«,  »balletagtig«  og  »forbigaaende  Reglerne  for  det 
skjønne«  — Paastande,  som  med  et  bevinget  Ord  fra  den  svenske 
Rigsdag  — indbyrdes  justere  hinanden.  — 

Vi  erkjende  paa  den  anden  Side  villig  og  gjærne.  at  vort 
System  ikke  er  fuldkomment,  vi  vente  os  endnu  meget  af  dets 
videre  Udvikling;  men  vi  mene,  at  der  er  begyndt  paa  en  for- 
nuftig og  sand  Grund.  Dets  Skaber  var  en  genial  Mand,  som 
deri  nedlagde  hele  sit  Eivs  Kjærlighed  og  Arbejde.  En  Skare 
hengivne  Disciple  har  gjennem  langvarig  og  omfattende  Virk- 
somhed udviklet  hans  System  til  dets  nuværende  Standpunkt. 

Det  kan  maaske  til  sidst  tillades  mig  at  anføre  følgende 
Lignelse. 

For  omtrent  20  Aar  siden  troede  en  da  ubekjendt  Kirurg 
i Glasgow  at  have  opfundet  en  Methode  at  behandle  Saar  paa, 
saa  at  Faren  for  Saarfeber  skulde  mindskes.  I de  store  Kul- 
turlande var  der  saa  godt  som  ingen,  der  fulgte  ham ; men  det 
skandinaviske  Nordens  Læger  indsaa  Betydningen  af  hans  Op- 
findelse, anvendte  den,  vandt  gode  Resultater  og  kunde  udvide 
deres  Operationer  til  Omraader,  som  hidtil  ansaas  for  urørlige. 
Glasgow  Kirurgen  er  nu  den  verdensberømte  Londoner-Professor 
Sir  Joseph  Lister,  Baronet  af  England  og,  hvad  mere  er,  en  af 
Menneskehedens  Velgjørere,  hvis  Æresstotte  vil  blive  rejst  inden 
Seklet  er  rundet.  Han  havde  ogsaa  sin  Methode,  og  da  Fransk- 
mænd  og  Tyskere  vilde  følge  ham  efter,  troede  de  i Begyndel- 
sen, at  Methoden  blot  bestod  i at  anvende  Karbolsyre.  De 
overøste  deres  Patienter  med  Karbolpræparater;  men  Resul- 
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taterne  bleve  ej  bedre  tor  det.  Først  langt  trem  i 1 iden  hit- 
tede nogle  kloge  Hoveder  paa,  at  man  maaske  skulde  gjøre 
»nøjagtig  som  Lister«  og  se!  der  kom  bedre  Følger.  Da  man 
saa  kunde  gjøre  det  fuldstændig,  fandt  man  paa  Forbedringer 
og  Ændringer. 

Saaledes  er  det  ogsaa  med  det  Lingske  System.  Inden 
man  ændrer  og  reformerer  det.  maa  man  kjende  det  og  kunne 
anvende,  hvad  det  indeholder. 
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